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    Défier le vieillissement comme un professeur de Harvard : les 5 aliments à éviter et les meilleurs conseils pour une jeunesse éternelle de David Sinclair
  


 
 

   DERNIERS ARTICLES
    Haut du corps  
  [image: 5 techniques pour les hommes afin d’obtenir des pectoraux parfaitement sculptés]
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   5 techniques pour les hommes afin d’obtenir des pectoraux parfaitement sculptés
    mercredi 3 avril 2024
   Pour de nombreux hommes, développer des pectoraux n’est pas seulement une question d’esthétique ; … Lire plus
 
 

   Bas du corps  Exercices  
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   3 exercices pratiques pour les jambes en remplacement du squat avec haltères (lorsque vous n’avez pas accès à un râtelier)
    mercredi 3 avril 2024
   La force et la condition physique des jambes sont des éléments fondamentaux d’un régime … Lire plus
 
 

   Exercices  
  [image: Combien de pas faut-il faire chaque jour pour perdre de la graisse ?]


[image: Combien de pas faut-il faire chaque jour pour perdre de la graisse ?]
   Combien de pas faut-il faire chaque jour pour perdre de la graisse ?
    mardi 2 avril 2024
   La marche est une activité physique souvent sous-estimée, pourtant elle recèle de nombreuses vertus, … Lire plus
 
 

   Santé  
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   Le plus grand (et le plus légal) des stimulants de la performance
    mardi 2 avril 2024
   Dans la quête d’améliorer les performances, que ce soit pour le sport, le travail … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Haut du corps  
  [image: Mieux que le développé couché ? 5 autres moyens très efficaces pour stimuler la croissance du muscle pectoral]
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   Mieux que le développé couché ? 5 autres moyens très efficaces pour stimuler la croissance du muscle pectoral
    mardi 2 avril 2024
   Le développé couché est souvent vu comme l’exercice de référence pour construire une poitrine … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Exercices  Haut du corps  
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   3 exercices rapides pour des trapèzes plus grands et plus forts
    mardi 2 avril 2024
   Les muscles trapèzes, souvent abrégés en « traps », jouent un rôle essentiel dans la silhouette … Lire plus
 
 

   Santé  
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   10 habitudes simples pour améliorer votre sommeil
    lundi 1 avril 2024
   Dans la quête d’une santé optimale, le sommeil se révèle être un élément fondamental … Lire plus
 
 

   Perdre du poids  
  [image: Les sodas sont-ils plus efficaces que l’eau pour perdre du poids ?]
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   Les sodas sont-ils plus efficaces que l’eau pour perdre du poids ?
    lundi 1 avril 2024
   Dans le vaste monde du fitness et de la nutrition, une question revient souvent : … Lire plus
 
 

   Nutrition  
  [image: Comment perdre toute la graisse du ventre en 3 étapes]
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   Comment perdre toute la graisse du ventre en 3 étapes
    lundi 1 avril 2024
   Perdre la graisse du ventre est un objectif commun pour beaucoup de personnes cherchant … Lire plus
 
 

   Endurance  Exercices  
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   Le meilleur cardio pour une perte de graisse plus rapide
    lundi 1 avril 2024
   Dans la quête d’une perte de graisse efficace et durable, le choix des activités … Lire plus
 
 

   Voir aussi  
  [image: 5 habitudes alimentaires sous-estimées pour éliminer définitivement les graisses]
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   Classement des exercices pour les ischio-jambiers et les fessiers (du meilleur au pire)
    dimanche 31 mars 2024
   Dans le monde du fitness, comprendre quels exercices privilégier pour travailler les ischio-jambiers et … Lire plus
 
 

   Perdre du poids  
  [image: 5 habitudes alimentaires sous-estimées pour éliminer définitivement les graisses]
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   5 habitudes alimentaires sous-estimées pour éliminer définitivement les graisses
    dimanche 31 mars 2024
   Dans la quête d’une silhouette plus affinée et d’une meilleure santé, nombreux sont ceux … Lire plus
 
 

   Core et abdominaux  Développer la musculature  Exercices  
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   Qu’est-ce que l’exercice de la planche de l’homme-araignée et comment permet-il de renforcer le tronc et les abdominaux ?
    dimanche 31 mars 2024
   Renforcer le tronc et sculpter des abdominaux bien définis sont des objectifs partagés par … Lire plus
 
 

   Core et abdominaux  
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   Commencez à faire des abdominaux inversés – Un exercice efficace pour obtenir un six pack
    dimanche 31 mars 2024
   Si vous cherchez à sculpter votre silhouette et à obtenir des abdominaux bien définis, … Lire plus
 
 

   Haut du corps  
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   Qu’arrive-t-il à votre corps lorsque vous faites 100 tractions par jour pendant 30 jours ?
    samedi 30 mars 2024
   Les 100 tractions par jour pendant 30 jours représentent un défi de fitness qui … Lire plus
 
 

   Nutrition  
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   Comment ne pas faire de régime : 5 erreurs stupides à éviter
    samedi 30 mars 2024
   La gestion de l’alimentation dans le but d’améliorer la santé est une pratique qui … Lire plus
 
 

   Santé  
  [image: Comment corriger la posture de la tête en avant (cou textuel) avec une routine corrective quotidienne]


[image: Comment corriger la posture de la tête en avant (cou textuel) avec une routine corrective quotidienne]
   Comment corriger la posture de la tête en avant (cou textuel) avec une routine corrective quotidienne
    samedi 30 mars 2024
   La posture de la tête en avant, souvent nommée « cou textuel », est un défi … Lire plus
 
 

   Exercices  
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   Les 5 meilleurs exercices de combustion des graisses à faire chez soi
    samedi 30 mars 2024
   Pour beaucoup, l’objectif de se sculpter un corps athlétique ou d’afficher des abdominaux bien … Lire plus
 
 

   Manger sainement  Perdre du poids  Régimes alimentaires  
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   Le meilleur guide du jeûne prolongé pour les débutants
    vendredi 29 mars 2024
   Le jeûne prolongé est une pratique qui attire de plus en plus d’attention pour … Lire plus
 
 

   Nutrition  
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   5 meilleurs petits déjeuners pour perdre de la graisse plus rapidement
    vendredi 29 mars 2024
   Le petit déjeuner est souvent qualifié de repas le plus important de la journée, … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Exercices  Haut du corps  
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   5 meilleurs exercices pour la croissance musculaire de la poitrine (sans les pompes)
    vendredi 29 mars 2024
   Les pompes figurent parmi les exercices de base les plus pratiqués pour renforcer le … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Exercices  Muscle et force  
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   6 mouvements simples pour développer une musculature impressionnante sans utiliser de poids
    vendredi 29 mars 2024
   Trouver du temps pour aller à la salle de sport peut être un défi. … Lire plus
 
 

   Perdre du poids  Régimes alimentaires  
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   La meilleure méthode de jeûne intermittent pour la perte de graisse
    jeudi 28 mars 2024
   Le jeûne intermittent se révèle comme une stratégie alimentaire de plus en plus prisée … Lire plus
 
 

   Manger sainement  Perdre du poids  
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   Les aliments qui gonflent l’estomac et le visage
    jeudi 28 mars 2024
   Les sensations de gonflement, qu’elles touchent l’estomac ou le visage, peuvent être à la … Lire plus
 
 

   Perdre du poids  
  [image: Comment perdre toute la graisse du ventre en 3 étapes]
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   Comment perdre toute la graisse du ventre en 3 étapes
    jeudi 28 mars 2024
   Perdre la graisse du ventre est un objectif commun mais souvent difficile à atteindre. … Lire plus
 
 

   Core et abdominaux  Exercices  Poids du corps  
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   Comment utiliser une roue d’abdominaux pour des abdominaux impressionnants ?
    jeudi 28 mars 2024
   La quête d’un abdomen sculpté et fort est un thème récurrent dans le domaine … Lire plus
 
 

   Bas du corps  Mobilité  
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   3 exercices pour les jambes afin d'améliorer l'équilibre
    mercredi 27 mars 2024
   Renforcer les jambes et améliorer l’équilibre sont deux objectifs interdépendants dans la quête d’une … Lire plus
 
 

   Manger sainement  
  [image: 2 semaines sans sucre]
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   Que se passe-t-il dans votre corps si vous arrêtez de manger du sucre pendant 2 semaines ?
    mercredi 27 mars 2024
   Arrêter de consommer du sucre peut sembler un défi pour beaucoup. Notre alimentation quotidienne … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Exercices  Muscle et force  
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   Comment développer une masse musculaire massive pour vos épaules
    mercredi 27 mars 2024
   Les épaules sont une partie du corps qui attirent beaucoup l’attention dans le monde … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Exercices  Haut du corps  
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   Développer vos muscles pectoraux : 7 exercices pour le bas de la poitrine pour plus de force, de taille et de sex-appeal
    mercredi 27 mars 2024
   Pour sculpter une poitrine puissante et bien définie, renforcer les muscles pectoraux inférieurs est … Lire plus
 
 

   Exercices  
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   Faut-il marcher 10 000 pas par jour ? Est-ce une bonne idée ?
    mardi 26 mars 2024
   L’idée de marcher 10 000 pas par jour pour améliorer sa santé a vu … Lire plus
 
 

   Voir aussi  
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   Comment terminer chaque séance d’entraînement pour une meilleure amélioration et une meilleure récupération ?
    mardi 26 mars 2024
   Lorsqu’on parle de fitness et d’entraînement, l’accent est souvent mis sur le processus actif : … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Perdre du poids  
  [image: 8 astuces pour perdre de la graisse corporelle sans effort]
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   8 astuces pour perdre de la graisse corporelle sans effort
    mardi 26 mars 2024
   Perdre de la graisse corporelle est un objectif commun pour beaucoup de gens, que … Lire plus
 
 

   Haut du corps  
  [image: 4 conseils scientifiques pour obtenir des bras plus gros rapidement]
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   4 conseils scientifiques pour obtenir des bras plus gros rapidement
    mardi 26 mars 2024
   Augmenter la taille et la masse de ses bras est un objectif commun pour … Lire plus
 
 

   Core et abdominaux  Exercices  
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   Le guide ultime de l'hypertrophie des abdominaux pour les hommes et les femmes
    lundi 25 mars 2024
   L’atteinte d’une musculature abdominale bien définie est souvent au cœur des objectifs de fitness, … Lire plus
 
 

   Nutrition  
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   Le guide ultime des protéines complètes et pourquoi vous en avez besoin
    lundi 25 mars 2024
   Les protéines complètes jouent un rôle fondamental dans le fonctionnement de notre organisme. Elles … Lire plus
 
 

   Développer la musculature  Exercices  Muscle et force  
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   8 astuces de gym pour accélérer la croissance musculaire
    lundi 25 mars 2024
   Pour obtenir une croissance musculaire optimale et transformer l’efficacité de chaque entraînement en salle, … Lire plus
 
 

   Barres d'haltères  Poids du corps  Haltères  
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   12 exercices pour l'avant-bras classés du meilleur au pire
    lundi 25 mars 2024
   L’entraînement des avant-bras est souvent négligé par de nombreux pratiquants de fitness et de … Lire plus
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   Vitavea, compléments alimentaires pour un bien-être et une santé optimisés
    dimanche 24 mars 2024
   Dans un monde où le bien-être et la santé prennent une place de plus … Lire plus
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